


早起きは生活リズムの基本！朝ごはんや
準備の時間を逆算して起きる時刻を決め
ましょう。

①決まった時間にすっきり起きたかな？

朝ごはんは１日の元気の源。栄養のバラ
ンスも考えてしっかり食べさせましょう。

②しっかり朝ごはんを食べたかな？

着脱の自立や活動を考えた服装を心がけ
ましょう。

③自分で着替えができたかな？

子どもの健康管理（歯磨き、排便、入浴
など）に気をつけましょう。

④顔洗いや歯磨きをしたかな？

まずは大人が率先してあいさつしましょう。

⑤あいさつや返事が元気にできたかな？

生活リズムを整えるためには、元気いっ
ぱいに体を動かす遊びが大切です。

⑥外でいっぱい遊んだかな？

まずは、子どもと約束を決めましょう。
テレビなどを見ない時間をつくって、家
族でふれあう時間をつくりましょう。

⑦テレビ・ゲーム・スマホは
　 決めた時間を守れたかな？

家族でできるだけ一緒に食事をして、一
日のできごとを話し合いましょう。

⑧夜ごはんは楽しく食べたかな？

読み聞かせや読書で豊かな感性、思いや
りの心を育てましょう。

⑨一緒に本を読んだかな？

大人の生活リズムに子どもたちを合わせ
ていませんか？子どもたちが９時頃まで
には、眠りやすいような環境を整えま
しょう。

⑩早く寝たかな？

家庭でのしつけ、子育てなど
どんな小さなことでもかまいません。
気軽に相談してください。
（相談は無料、秘密は守られます。）

●相談電話●
０８５７－３１－３９５６

（月～金 8：30～17：15 年末年始・土日祝日を除く）

●相談メール●
　soudan-117@kyoiku-c.torikyo.ed.jp（24時間受付）

問合せ先：鳥取県教育委員会教育総務課（電話 0857-26-7914, 7926）
キャンペーンのホームページアドレス　https://www.pref.tottori.lg.jp/ikiiki/


